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NUÓC CHÁY HOÁC VÓI DUNG DICH 
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Cha hai lòng bàn tay vào Chà lòng bàn tay này lên Cha or ban tay vao 
nhau mu bàn tay kia và ngược nhau, miét manh các ngón 
lai tay vào các ké ngón tay 


6 





4 





Cha ngón tay cáicüabàn Chê các đầu ngón tay 
tay này vào lòng bàn tay пау vào lòng ban tay 
kia và ngược lại kia và ngược lại 


Chà mặt ngoài các ngón 
tay của bàn tay này vào 
lòng bàn tay kia 


CÁC BUÓC 2,3,4,5 LAP LAI TOI THIẾU 5 LẦN 


ლა» 


Hinh ảnh: vi.pngtree.com Nguồn: Bộ Y tế 


Dùng khăn giấy dùng một lần để lau khô. 
Nếu dùng khăn sợi lông để lau khô, Không 
dùng chung và phải giặt sạch thường xuyên 
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САМ VE SINH TAY 


A SAU KHI TRỞ 
L _ VỀ TỪ NƠI 


CÔNG CỘNG 
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SAU KHI CHAM 
VÀO CÁC VÀT 
DUNG, BÉ MÁT 


SAU KHI HO, 
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Hình ảnh: vi.pngtree.com, vi.lovepik.com Nguồn: Bộ Y tế 
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vA. CHE KÍN MŨI VÀ MIỆNG 


IG. CHE KHÍT 2 BEN MAT 


Ф а VÀ KHÔNG CÓ KHE HO 


x x P 
NS CÓ GỌNGỞMŨIĐỂGẬP | KET HOP 2 KHAU TRANG 
VÀO SAT SONG MUI | DUNG MỘT LẦN 























KHẨU TRANG VẢI NC | 
In LÀM BẰNG LOẠI VẢI 
"n . GÂY KHÓ THỞ 
^ KHẨU TRANG VAI 
DET KHIT LOẠI KHẨU TRANG 
eg სით O Mure 
2 - 3 LỚP 
__ KHẨU TRANG CÓ CÓ LỖ THÔNG HƠI 
VY NGAN CHUA MIENG CHO CAC PHAN TU 
LOC BEN TRONG VIRUS THOAT RA 








Hình ảnh, nguồn: CDC, TTYT QUAN 1 
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XÁC ĐỊNH X XÁC ĐỊNH MAT н DEO & DIEU 


TRÊN рий соді! TRONG NGOÀI || — CHÍNH 


| UA | | KHẨU TRANG 
KHẨU TRANG | \_KHẨU TRANG J L 


| 
| 
3 
KHONG NEN DEO 

KHAU TRANG 
THEO CACH NAY 









"BEN DƯỚI KHẨU TRANG VAI ` 
` GIÚP TANG CƯỜNG BẢO VÉ. 






Hình ảnh, nguồn: CDC, BYT 
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BÓ KHÁU TRANG 
























































DEO, KHONG CHAM VAO THUNG RAC RUA TAY DUNG 
MAT NGOÀI KHẨU NẮP KÍN CÁCH 
TRANG ; ў | / 





2.4 CÁCH BẢO QUÁN VÀ 








GIAT 


KHAU TRANG TAI SU DUNG 


CAT GIỮ KHẨU TRANG VAI TRONG TÚI 
NHUA DONG KÍN KHI ВІ UOT НОАС BAN 


KHI, THAO KHÁU TRANG pÉ ÁN UONG, pÉ 
KHÁU TRANG GON GANG TRONG TÚI GIAY 


GIAT HANG NGAY VA BAT CU KHI NAO BI BÁN 


GIÁT VỚI BỘT GIẶT THONG THUONG, NUOC 
AM NHAT CO THE 


PHƠI TRUC TIÉP DUG! ANH NANG MAT TRO! 
ĐỂ KHO HOAN TOAN 


Hình ảnh, nguồn: CDC, BYT. 
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sẽ eas აა 
3.1 PHA DUNG DICH VE SINH - KHU KHUAN 
THUONG QUY KHI KHONG CO CA BENH 





A . 
... BOT CHLORAMIN B 25% NƯỚC JAVEL 5% 


m — J 


VỆ SINH 1 LẦN/NGÀY in. 


/ + {р Pha theo hướng dẫn sử აო“ 


% AS, trên nhãn chai " > 
CÀ PHÊ BỘT 1 LÍT NƯỚC 3 











KHÚ KHUẨN 1 LẦN/TUẦN 


f+ 


1 MUONG í T^ 
PHÊ BỘT 1 LÍT NƯỚC _ trong cùng một lượng nước 





Pha gấp đôi lượng javel theo 





hướng dẫn trên nhãn chai 





KHI CÓ CA BỆNH 


>> // /// + бен, 


Bột Chloramin В 25% 5 MUỖNG CÀ PHÊ BỘT 1 LÍT NƯỚC 


> Pha gấp mười lượng javel theo hướng dan trên 


nhãn chai trong cùng một lượng nước. 
Nước Javel 5% 





Nguồn: TTYT QUẬN TÂN BÌNH, TTYT QUẬN HẢI AN 
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PHA THUỐC TẨY VỚI NƯỚC THEO TỈ LỆ 
1 PHẦN THUỐC TẨY : 10 PHẦN NƯỚC 


se] + VS 
5 MUÔNG CANH 1⁄4 cốc 








inte ml 








LUU Y KHI PHA DUNG DICH a 
8 
Dung dịch có hiệu quả sử dụng trong 24 gió. A 


Không để trực tiếp dưới ánh mặt trời. @ 

Cần đậy nắp dung dịch đã pha. Г 

Nếu сап pha nước, sử dụng nước nhiệt độ phòng. 
(trừ khi có chỉ định khác trên nhãn chai) 


Không trộn lẫn các hóa chất hoặc dung dịch. 





Nguồn: Sở Y tế TPHCM, Nguyễn Thu Hương, Học viên ĐH Y Dược HCM (2021) 
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AD 4.1 KHU KHUAN BE MAT | 





LAM SACH VA VE SINH BE MAT 
BANG CHAT TAY RUA VA CHAT KHU TRUNG 
BUOC 1: LAM SACH BANG CHAT TAY RUA. 
ĐỂ KHÔ TỰ NHIÊN 
BƯỚC 2: KHU TRÙNG. 
LƯU Ý: MÔI TRƯỜNG CẦN CÓ SỰ THÔNG KHÍ TỐT (MỞ CỬA SỐ) 





ÍT NHẤT 1 LẦN/NGÀY 
NỀN NHÀ, TƯỜNG, 
BÀN GHẾ, ĐỒ VẬT, 

BỀ MẶT CÓ NGUY CƠ TIẾP 
XÚC, KHU VỆ SINH 








ÍT NHẤT 2 LẦN/NGÀY TẠI NHÀ 
ÍT NHẤT 4 LẦN/NGÀY Ở NƠI CÔNG CỘNG 


CAC VI TRÍ TIEP XUC 333 რო k 





THUONG XUYÊN 


ЕЕЕ 
енин 
ETT 


z 3 : = g |S i 
LƯU Y: TẮT CÁC THIẾT BỊ ĐIỆN TRƯỚC KHI KHÜ KHUÁN Ages 


— 


Hình ảnh, nguồn: CDC 
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THÔNG KHÍ КЕМ 


Ðóng cůa, không sú dung quat 





THÔNG KHÍ TÔT 
Мо ca, sù dung quat, tránh sú dung máy lanh 






THÔNG GIÓ LÀ CÁCH DUY TRÌ MÔI TRUÒNG 
LÀNH MANH VÀ PHÒNG NGUA COVID-19 


(Gil) THÔNG GIÓ ở CÁC KHÔNG GIAN CHUNG TRONG NHÀ 





SỬ DỤNG QUAT, MAY LOC KHÔNG KHÍ 


HAN CHẾ TOI THIỂU SỬ DUNG MAY DIEU HÒA | X 


DIM. O 
ШП A : 





| 
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ГТ" nguồn: СОС 








DÀNH PHÒNG NGỦ VÀ PHÒNG VỆ 
SINH RIÊNG CHO NGƯỜI NGHI NHIEM 


с! KHOÁNG CÁCH TOI THIẾU TỪ 1-2M 
VỚI CÁC THÀNH VIÊN CÓ NGUY CƠ CAO 








NGƯỜI NGHI NHIÊM CAN HAN CHẾ DI 
CHUYỂN TRONG CÁC KHÔNG GIAN CHUNG 
TRONG NHÀ (PHONG KHÁCH, NHÀ AN...) 






Hình ảnh, nguồn: CDC 
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VỆ SINH VẬT DỤNG 


MANG GĂNG TAY KHI XỬ LÝ CÁC MÓN ĂN VÀ 


VAT DUNG CHO NGƯỜI NGHI NHIEM 
v RỬA ВАТ ĐĨA VÀ VAT DỤNG BẰNG 
XÀ PHÒNG VÀ NƯỚC NÓNG 
vV THÁO GANG, RUA TAY SAU KHI HOÀN TẤT 








v DEO GANG TAY VÀ KHẨU TRANG KHI XỬ LÝ 
ĐỒ GIẶT CUA NGƯỜI NGHI NHIEM 
¥ VỆ SINH KHAY ĐỰNG VÀ GIỎ ĐỰNG QUẦN AO 
V GIẶT BẰNG NHIỆT ĐỘ ẤM NHẤT CÓ THE 
VÀ PHƠI KHÔ HOÀN TOÀN 
v CÓ THÉ GIẶT CHUNG ĐỒ CUA NGƯỜI NGHI NHIEM 
VỚI ĐỒ CỦA NGƯỜI KHÁC 
v RUA TAY SAU KHI XỬ LY QUAN АО NGƯỜI 
NGHI NHIEM 










QUẢN LÝ CHẤT THÁI 


LOẠI RÁC TẠI NGUÓN 
THU GOM XỬ LÝ RÁC HẰNG NGÀY 


DÛ THÙNG RAC NAP DAY KIN, Ó VỊ TRÍ THUẬN TI 
THÙNG RAC RIÊNG CÓ BAO LÓT CHO NGƯỜI NGHI NHIEM 
SỬ DỤNG GĂNG TAY KHI XỬ LÝ RÁC 

RUA TAY SAU KHI VỨT RAC VÀO THÙNG 
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VË SINH BE MAT THUONG XUYEN 
SE GIUP HAN CHE VIRUS LAY LAN 


)4( س 
BẠN CÓ BIẾT?‏ 


NHIỆT ĐỘ PHÙ HỢP CHO 
COVID-19 PHÁT TRIỂN NHẤT 
TỪ 4 ĐẾN 20°C ¿ 








THỜI GIAN TON TẠI CUA 
е соир. 19 TRÊN MỘT 
*  SỐBỀMẶT 


GỖ: 4-5 NGÀY 
GIẤY: 3-5 NGÀY 
NHÔM: 2-8 GIỜ 
GĂNG TAY: TRONG 8 GIỜ, | 
ÁO CHOÀNG: 1-2 GIO #2 
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თორ 
БЕЗГЕ 








Các bài tập thở này giúp cải thiện tình trạng khó thở. Kiểu thở 
chúm môi giúp làm dài hơi thở ra, thở bụng và thở ngực kết hợp tay 
giúp tăng dung tích phổi 


"m. ას 








Mím môi và hít vào bằng mũi trong 2 Chúm môi như đang thổi sáo, và thở ra 
nhịp, giữ 3-5 giây nếu không khó thở từ từ bằng miệng trong 4 nhịp 
sau khi hít vào. 





- Một tay đặt lên ngực, một tay đặt lên 


bụng (Để cảm nhận di động của ngực B1: Người bệnh đưa tay lên mở rộng 








và bụng). lồng ngực kèm hít vào. Có thể giữ hơi 
- Hít vào bằng mũi (mím môi), bụng thở lại khoảng 3-5s néu như không 
phình ra (tay ở bụng đi lên) gầy khó tho. W Hit vào 


Thở từ từ bằng miệng, môi chúm lại 
(giống như thổi sáo), bụng xẹp xuống `... 
(tay ở bụng đi xuống). ra ping рит x 
- Hít vào 1-2 nhip thó ra 1-2-3-4 nhip | IM უპი 


(Lúc thở ra gấp đôi lúc hít vào). pháp chum môl. 8 
Ec 
Dr 
Š 
= 
- Khi hít vào và thó ra khóng cán gáng súc quá múc. = 
- Kết hợp động tac thở chúm môi với thở bụng hoặc thở ngực kết hợp tay vào ^ 
trong một lần hít thở và nên luyén tập thường xuyên (Ít nhất 3 lán/ngày, mỗi lần ®: 
5 -10 phút). : 2 
- 2 dóng tác này có thé thuc hiện trong cả lúc ngồi hoặc пат (khi nằm luồn gối 5 
vào dưới đầu và dưới khoeo để chân hơi co lại). 3 
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Nguồn: Indian (2021). Ministry of health and family welfare 


— 
` 





TƯ THẾ NAM SAP 
CHO GƯỜI BỆNH COVTD 19 





შლ. Nên thay đổi tư thế thường xuyên để tránh loét, không 

áp dụng cho phụ nữ có thai, người có vấn đề về cột sống 
và các bệnh tim mạch, sau bữa ăn no, người bệnh vừa phẫu thuật bụng. 
Chưa có chứng cứ chống chỉ định cho bệnh nhân béo phì. 


ی کک ےک ےک کے کے — 
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VAN DONG TAI GIU'ÒNG 


Người bệnh Covid-19 từ nhẹ đến trung binh được khuyến cao nên nghỉ ngoi 
tại giường và vận động vừa sức. 
Vận động giúp hỗ trợ tiêu hóa, cải thiện tuần hoàn máu và giúp thư giãn. 


Nâng vai Gấp , duói khuyu tay 
© 10 - 20 lần © 10 - 20 lần 


ку – 


Đưa cánh tay qua đầu (Giữ khuỷu Cánh tay áp sát thân mình, gập khuyu 
thang) tay sau đó duỗi thẳng ra 














— SS ——À ЕЕЕ 


Co duói chan 


Gấp , xoay cổ chân 
£ 10 - 20 lần 


CE IE 


4 


— ~ 


rr м RON rw. “არად დროს 


Gấp, duỗi cổ chân, xoay cổ chân cùng Co chân đồng thời gập gối, sau đó duỗi 
và ngược chiều kim đồng hó. |. tháng chân. 

























Ө, Dạng chân Nâng chân 


© 10 - 20 lần © 10 - 20 lần 


Nằm ngửa co 1 chân, nâng cao chân còn lại, 


Kéo chân dạng ra ngoài, sau đó kéo 
š giữ lưng áp sát giường để tránh đau lưng 


vao. 





2002 20y Á ueq 1enx yN ‘Bugu элцо !0V 3ñud пә! [43 A] 36A :uonbN 
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CO 


BAI TAP GIAN CO 





Giãn ое vai 
4% 4 - 10 lần 






B1: Đứng hai chân dang rộng bằng vai. Bắt chéo 
cánh tay trái qua ngực. 





B2: Dùng tay phải giữ và kéo tay trái ngày tai vi 
trí khuỷu tay. Giữ tu thế này trong 15 - 30s, thực 
hiện tương tự với bên còn lại. 









Giãn co canh tay 
45 4 - 10 lần 


B1: Nâng tay trái qua đầu và gập lại tại khuỷu tay 
sao cho tay phải chạm giữa lưng. 






B2: Đặt tay trái lén khuỷu tay phải, và đẩy nhẹ 
tay phải xuống lưng. Giữ tư thế này trong 15 - 
| 30 giây. Sau đó lặp lại động tác với bên còn lại. 


| 







Nguón: Cancer Council Western Australia (2019) - Exercise for people living with cancer 
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> წა 
BAI TẬP GIAN CƠ 





Gian co nguc - cánh tay 
© 4 - 10 lần 





B1: Đứng chống thẳng tay lên tường sao cho 
cánh tay song song với mặt sàn. 







B2: Xoay người hướng ra ngoài tường cho đến khi 
cảm thấy căng nhẹ ở phần ngực và cánh tay, lưu 
ý không di chuyển chân. Giữ tư thế này trong 15 
- 30 giây và lặp lại đối với tay còn lại. 


Gián co а 
© 4 - 10 lần 


B1: Đứng thang. Dùng tay giữ một chân kéo về 
phía sau mông. Duy trì lưng tháng. Giữ tư thế 
trong 15 - 30s. 






B2: Quay trở lại tư thế ban đầu. Thực hiện tương 
. tự với bên còn lai 





Có thể tập bài tập này với tư thế nằm sấp 


| | 
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Cancer Council Western Australia (2019) - Exercise for people living with cancer 


N Nguồn: 
=== 


TĂNG THỂ LỰC 


REN LUYEN SÚC BEN 





Bài tap cơ vung ngực, vai, cánh tay 


рата chóng day 


© 6 - 20 lần 






Bl. Đứng hai chân rộng bằng vai. Hai tay duói tháng, 
dang rộng bằng vai và chóng lén tường. 










B2: Hít vào đồng thói cong khuỷu tay, từ từ dua người 
gần về phía bức tường. 





B3: Thở ra và đẩy người về trí ban đầu. 


Giữ thằng người trong suốt quá trình thực hiện لت‎ i 
động tác. =) 





Người có vấn đề tăng huyết áp, không nên tập gắng sức qua mức 





Bl. Đứng thẳng hai chân dang rộng bằng hai. Tay giữ 
tạ xuôi theo thân người, lòng bàn tay hướng ra phía 
trước 


B2: Thở ra đồng thời gập khuỷu tay dé nâng ta cao 
ngang vai 


B3: Hạ hai tạ trở về vị trí ban đầu. 

Lưu ý giữ khuỷu tay sát với thân mình. Khi hạ tạ, 
giữ khủy tay hơi cong. Khi nâng tạ chú ý tránh di 
chuyển vai, giữ vai thoải mái. | 
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Đứng lên từ ghế 
© 6 - 20 lần 


B1: Ngồi trên ghế và đặt tay lên đầu gối để bắt 


đầu bài Tập. Hai chân mở rộng ngang hông, gil, 


lưng thẳng. 
B2: Đứng lên, thở ra, giữ lưng tháng. 


B3: Từ từ ngồi xuống. Có thể nâng độ khó bằng - 


cách không sử dụng tay hỗ trợ. 


Án lưng xuống giường 
© 4 - 10 lần 


В1.: Co hai đầu gối lại và đặt hai bàn chân trên 
mặt phẳng. 


B2: Ép cơ bụng co mông xuống mặt phẳng. Giữ 
lại trong 5 giây. 


Thở đều trong quá trình tập bằng cách đếm 
số 
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Cung cấp đầy đủ năng lượng, bổ sung đủ 4 nhóm chất, 
dn З bữa chính và án thêm các bita phụ, cổ gang ăn 
>=15 loại thực phẩm moi ngày, kể ca gia vị. 


Uống 8 -10 cốc nước mỗi ngày (tương đương 1,6 - 2 lít nước), 
đặc biệt là nước ấm, uống từng ngụm nhỏ. Có thể dùng các loại 
khác như nước chanh, nước cam pha loãng. , 

Lưu ý: Đối với trẻ em và người cao tuổi cần bổ sung nước 
thường xuyên chứ không đợi cảm giác khát. 


Ăn các loại trái cây và rau có chứa nhiều nước; dưa hấu, cam, táo, 
cà chua, dua leo, bóng cai xanh,.. 


ააა, 
Có thể uống viên tinh dầu tỏi hoặc 1 - 2 tép tỏi tươi, nước gừng ат, . | 
nước chanh sa am. 
3 





Đối với người cao tuổi, trẻ nhỏ, người mắc các bệnh mạn tính, 
người thiêu сап có thé bó sung thêm các chế phẩm dinh dưỡng 
giau năng lượng và đạm như ngũ cốc, sữa va sản pham từ sữa, 
không quá 2 cốc sữa mỗi ngày. 


HẠN CHẾ 





ს mmm e 
А > 
= თ». 
—“ † 
>. a І 
–ტ N "`. b < 


Duong, bánh ngot, Án màn 





^ 
~ ` az 
Р -— ny 


Tụ tập hàng quán, bia 


nước ngọt, đồ ăn (mỗi ngày dùng <5g muối rượu, tiệc tùng 
dau mỡ, chiên xào khoảng 1 thìa cafe) 
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Nguồn: Nguyễn Thanh Hà (2020), Hướng dẫn dinh dưỡng - Hỗ trợ dự phòng và điều trị viêm phổi cấp do Virus Crona (Covid-19) 


__ phẩm từ sữa 





B. CÁC LOẠI THỰC PHẨM 









Đường, muối 


Rau, quả 
Dầu mỡ 


Sữa và các chế 


- Thit, thủy sản, | 
trứng, đậu do 
მაა აია ლე sd 












Cung cấp năng lượng, giúp trao đổi chất cho 
cơ thé, Omega-3 hỗ trợ miễn dịch | 


Vitamin A giúp ngăn ngừa sự xâm nhập của 
____ Virus, vi khuân 
Vitamin C nâng cao miễn dịch, giảm triệu chứng 


Vitamin Е là chất chống oxy hóa manh, giảm 
nhiễm khuẩn đường hô hấp, hỗ trợ 
_ miéndichvakhangthé  - 
Këm duy trì hoạt động của hệ miền dịch 


І 
І 
| 
viêm i | 
Vitamin D kích hoạt hệ thống miễn dịch | 
І 
I 
l 
І 
Selen giúp nâng сао miễn dịch | 


lỶ—————=—=—=—=—=—=——=———=—=—=—=—=^j—=—=—=m—=ĩm—=ĩễ—=m—=m—=m—=m—=m—=m—=T—=ẫT—=ẫT—=ẫ—=ẫễ—=ẫ—=—=—=~— E 
| Gia vị có tính kháng khuẩn, kháng viêm, | 
i nâng cao miền dịch như tỏi, gừng, hành tây, I 
| hành lá, ớt... | 
 ————————————————————————————— + 
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1. Khi đi mua thuc phẩm 
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1. Kiém tra số lượng 2. Lập danh sách 3. Deo khẩu trang va 
nhu yêu phẩm còn các loại thực phẩm mang dung dịch sát 
lại trong nhà cần mua khuẩn tay nhanh trước 


khi ra khỏi nhà 


o> 


v 








W 


x 


n 


4. Mua dü thuc 5. Giữ khoảng cách 6. Không mua thực 
phẩm cần thiết, với người khác ít phẩm bị bệnh, ươn, 
tránh tích trữ nhất 2 mét ói, thiu 


х 
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7. Tránh xa khu vuc 8. Rửa tay sach ngay 9. Dát hàng giao dén 
chứa chất thải và sau khi tiếp xúc nhà nếu không thể ra ` 
nước thải trong chợ các loại thịt sống khỏi nơi cư trú 


2, Sau.khiimua thực phẩm vé nhà 





v 


Rửa tay ngay sau khi về nhà, 
thay quần áo, giặt khẩu trang 
vải hoặc thải bỏ khẩu trang 

y tế vừa sử dụng 


Y 


Xit sát khuán bao bi dung 
thuc phẩm 


oyd шәл i3} naip eA Buoud лр ӧд он - 6 


u 
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< Vë sinh sach, së bằng. dung 
dịch sát khuẩn các bề mặt 
(bàn, nơi để thực phẩm...) có 


x Д tiếp xúc với thực phẩm mới 


mang về 


i 
So chế, bảo quán thuc phẩm ; 
cán thận, an toàn. [ 


ж Thay bao bì và chứa thực phẩm ; 
trong túi hoặc hộp chuyên dụng ; 
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| C. LUA CHON, MUA, CHÉ BIÉN VÀ BÁO QUÁN THUC PHÁM | 


3. Khi хоу và chế biến thức phẩm tai nhà 





Rửa tay 
Rửa tay bằng xà phòng và nước trước khi chế biến thực phẩm. 


Bảo quản 
Bao bì như lon, chai, hộp,... có thể được lau sạch bằng 
chất khử trùng trước khi mở hoặc cất qiữ. 


Dùng dụng cụ riêng cho thực phẩm tươi sống 
Sử dụng dao, thớt, đũa, muỗng riêng cho thực phẩm sống để 
tránh lây nhiễm chéo vào đồ ăn chín. 





4. Khi báo, quán thuc phẩm bằng tủ lanh 


o Giữ tủ lạnh của bạn 0 khoảng. 
4 - 5°C, tránh dé quá nhiều đồ 
trong tủ lạnh, đảm bảo nhiệt độ z 
bảo quản. 

o Don tủ lanh 1 1 lan/tuan, loại bỏ 
thuc pham hóng. 

o Đảm báo nầu và hầm nóng 
thức ăn ở nhiệt độ thích hợp 
(272°C trong 2 phut). 

o Thức á án thừa nên được cho vào 
hộp để làm nguội nhanh, ghi 
ngày trước khi cho vào tủ lạnh. 





Nguồn: Eatright (2018), Refrigerate - The Basics 


Í 
L 
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Không cham tay vao mat trong 

của bat, đĩa sạch; thành cốc uóng 

nước và dụng cụ ăn uống tiëp xúc 
vói miéng cua ban. 


Dung cóc/ly dé uóng các loai 
dó uóng dóng hóp, lon thay vi 
dua truc tiép lén mói. 





Mỗi người có bộ dung cu ăn Dụng cụ ăn uống của người 


uống r iëng, nhám han chë nguy д bénh nén rua a bang nước am 
co lay nhiém virus, vi khuan va dé riéng. 


qua duong án uóng. 





Luôn ăn chin uống sôi 
để tránh các bệnh gây ra do thực phẩm 
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E. TÂM LÝ KHI ĂN UỐNG 


NÊN 





Tinh than thoai mai thuong thức 
bữa ăn, có thể cùng ăn tü xa với 
người thân qua các ứng dụng zalo, 
facetime, áp dụng “Thiền dn”... 


KHÔNG NÊN 


| Quá lo lắng về bệnh, suy nghĩ 
LU W bên М trách móc người lây 


Áp dụng “Thiền ăn” giữ tinh thần thoải mái 


1. NHÌN 

Nhìn đĩa thức ăn và cảm nhận 
hình dạng nó trông giống hình 
ảnh vui nhộn gi? 


2. NHAM MAT Op 
Nhắm mắt lai và tưởng tượng & 
món ăn trong đầu, nghi đến 
người làm ra món ăn, quy trinh 
làm món ăn đó nhu thé nào? 


3. NGUI 
Ngửi hương thơm tỏa ra 
và cảm nhận. 











— 


VỚI NGƯỜI THAY ĐỔI VỊ GIÁC 
- Khởi đầu từ ăn nhạt rồi tăng vị dán 
- Dùng thức ăn khi còn ấm vì thức ăn nóng có vị 
đậm đà hơn 
- Dùng kẹo chua, kẹo bạc hà hoặc kẹo cao su 
trước và sau bữa ăn nếu bị khô miệng 
- Vệ sinh răng miệng, tạo cảm giác ngon miệng 


oe Canadian Nutrition Society (2020) - What сап І eat at Home after being in the Hospital with COVID-19 





tink Жап lac quan - bữa Gn dink đưỡng - 


ew 4. CHAM 
ay) Đưa thức ăn cham môi, sau đó 


đưa vào lưỡi và cảm giác vị trí 
thức ăn chạm vào. 





# 5. CAN 
Bằng ý thức hãy cắn và cam 


nhận vị ngon của thức ăn. 


6. NHAI VÀ NUỐT 


Nhai Và đếm nhám số lần trƯỚC 
khi nuốt. Nuốt từ tỪ cảm. nhận 
thức ăn đang di chuyển xuống dạ 
dày và cảm ơn người đã tạo ra 
món ăn cho bạn. 





VỚI NGƯỜI CHÁN ĂN 
- Chia nhỏ bữa ăn 4 - 6 lan/ngay, không bỏ bữa 
- Nếu không ăn cơm được thì thay thế bằng các 
thực phẩm giàu dinh dưỡng như: cháo thịt, sữa 
giàu năng lượng, ngũ cóc... 
- Người chăm sóc khuyến khích, động viên để 
tạo động lực cho họ vui sống lạc quan 


duy tri sức Roe 
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"СНАМ SÓC TAI МНА 








NHUNG DIEU CÂN BIẾT? 


A. Covid 19 là gì? 


h აშ 


L Bệnh IV do VI rút Corona (CoV) là một họ virút lây truyên tỪ 
động vệt sang người và gây bệnh cho người tỪ cảm lạnh 
thông thường đến các tình trạng bệnh nặng, đe dọa tính 

mạng của người bệnh nhu Hội chứng hô hấp cấp tính nặng 
(SARSCoV) năm 2002 và Hội chứng hô hấp Trung pang 


(MERS-CoV) năm 2012. ` L^ 
dese 


Lay trực tiếp tU người sang người qua đường 
. hô hấp như giọt bắn, hạt khí dung, không khí 


- QUa đường tiếp xúc với người nhiễm bệnh 





Lay gián tiếp qua các vat dụng hoặc bë mặt 
bị nhiễm mầm bệnh. 
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Hơn 8096 ` Gần 20% 
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B. Biểu hiện của bệnh Covid 19 là gì? 


Có tù 20-4096 nguói mang mûm bénh 
khóng có triéu chúno. 
Viéc khong triéu chUng nay sé lam tang 
gieo rác màm bénh vào mói truóng, 
làm cho nhiêu nguöi bi Іду nhiém 


— 


rz 


* hd en 





Sau giai doan toàn phát 7-10 ngày, néu khóng có suy 
hô hấp, người bệnh sẽ hết sốt, các dấu hiệu lâm sàng 
dần trở lại bình thường và khỏi bệnh. 


Tử vong xảy ra nhiều hơn ở người cao tuổi, người suy 
giảm miễn dịch và mắc các bệnh mạn tính kèm theo. 
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C. NEU TRO THÀNH FO 
CHÚNG TA CÂN LÀM GÌ? 


Nếu bạn là đối tượng nguy cơ: béo phì, trên 6O 
tuổi, có bệnh lý nền đang điều trị cân liên lạc ngay 
với y tế địa phương để chuẩn bị cách ly 


1. Những việc cần chuẩn bi: 


Thực phẩm hoặc viên uống có chứa nhiéu 
vitamin, đặc biệt là vitamin C. 
Ví dụ: cam, chanh, quýt, rau cu,... 


NƯớc súc miệng: nước muối sinh lý, 
nước súc miệng sát khuẩn... 


Thuóc hạ sot: paracetamol, lưu ý sử dung 
thuốc không chứa thành phần cafein vào 
chiêu tối sẽ ảnh hưởng đến giấc ngủ 

Thuốc trị ho, thuốc trị tiêu chảy 





Túi rác có ghi nhãn: “CHAT THAI NGUY CƠ 
CHỨA SARS-Cov-2”. 





Thiết bị theo dõi sức khỏe: Nhiệt kế, 
máy đo SpO2, điện thoại thông minh. 
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Cài đặt ứng dụng khai báo sức khỏe mỗi ngày 
Vietnam Health Declaration trên điện thoại thông minh 
với huóng dán sử dụng bên dưới. 





Cài đặt m^ sa s ange 
dung “=s vào úng dung 
Vietnam bang SĐT di 


Health động và mã 
Declaration OTP 
(VHD) 


Đăng ký khai báo nhận diện khuôn mặt đủ 3 ảnh và vị trí cách Ly tại nhà 
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Khai báo sức khỏe hàng ngày hoặc ngay khi có dấu hiệu bất thường 
về sức khỏe bang nhận diện khuôn mặt 
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C. NEU TRO THÀNH FO 
CHÚNG TA CÂN LÀM Gi? 
2. Cách ly người bệnh: 


Deo khẩu trang và cách ly ở một 
phòng riêng 





Giữ khoảng cách với mọi người 


ít nhất 2 mét 1 E 
KEEP YOUR 
SOCIAL DISTANCE 


Phòng cách ly phải thong thoáng, 
mở cửa sổ thường xuyên 


Néu sử dụng điều hòa không khí 
thì phải dùng riêng 

Phòng không được sử dụng chung 
với hệ thống điều hòa trung tam 





Lưu ý: Không mua máy tạo oxy, máy thở để trữ vì dễ 
gây cháy nổ và không có chuyên môn để sử dụng. 
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C. NẾU TRỞ THÀNH FO 
CHÚNG TA CÂN LÀM GÌ? 
3. Đảm bảo an toàn cho người xung quanh 





Thực hiện 5K, không tiếp xúc với 
người xung quanh, kể cả vật nuôi. 


Che kín mũi, miệng khi ho hoặc hắt 
hơi bằng khuyu tay áo, hoặc khăn vải 
hoặc khăn tay, khăn giấy 

— Tháo bỏ khẩu trang, khăn giấy sau 
khi sử dụng. 


Rác thải của người bệnh được thu gom 
vào bọc rác riêng và liên hệ với Trạm y 
tế phường để được xử lý. 


Vệ sinh, khử khuẩn — 
các bê mặt người 
bệnh tiếp xúc 
thường xuyên. 


Rửa tay thường xuyên 
với xà phòng đặc biệt 
sau khi ho, hắt hơi. 





Có máy giặt hoặc 
chuẩn bị xô chậu để 
người bệnh tự giặt đồ. 


Sử dụng riêng đồ 
dùng cá nhân: ly, 
chén đũa muỗng,... 
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C. NEU TRO THÀNH FO 
CHUNG TA CAN LAM Gi? 


Сап deo khâu trang vè 
tám chán giot bán khi 
tiép xúc vói nguói bénh 


Sau khi tiép хос phai tháo 
bó khâu trang va гуа tay 
bang dung dich chúa con, 


Kháu trang sau khi dung xong phai 
bó vào tui rác riéng. Tam chán giot 
ban néu tái sù dung can khü khudn 
báng dung dich chúa côn, phoi ngoài 
náng và dé khó ráo, thoáng mát 


Không ôm dó dùng cá იჩმი, 
quan áo bán cúa подобі bênh 
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5. Chăm sóc người bệnh 


e Theo doi sức khỏe như thé nào? 





IAM AA E peu y 7577 r° 
Nhiệt độ bình thường: 36 - 37,5 C 
/ 





Vietnam Health Declaration 


Văn phóng Bộ Y té Viét Nam Social 


€ Everyone 


X 7 
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C. NEU TRO THÀNH FO 

CHUNG TA CAN LAM Gi? 

5. Cham soc người bệnh 

e SpO, là gì và theo dõi như thé nao? 


SpO, là độ bão hoa oxy trong máu ngoại vi 
Gia trị SpO,binh thường dao động ó mức 95 - 100%. 


ი SBC tut xuOng шар с с 
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C. NEU TRO THÀNH FO 
CHUNG TA CAN LAM Gi? 
5. Cham sóc người bệnh 

Cac cách do SpO, 


1 Sử dụng máu đo chuuên dụng 





Mở kẹp, đặt ngón tay _ Nhấn nút nguồn trên Kết quả sẽ hiển thi 
trỏ vào chạm điểm máy, không di chuyển trên màn hình sau 
tận cùng của máy tay trong lúc đo vài giây 


2. Tải app trên điện thoại 


Trên App Store Trên CH Play 
CarePlix Vitals Pulse Monitor - Beat & 


Careplix Healthcare Health & Fitness Oxygen 
caex‹ = PVDApps 
Vita Is ' Contains ads · In-app purchases 
Contains Acs 
This spp is avaiable for af cf your cev 100K+ 100K+ 


D load Rated for 3+ D load 
Ë] Add to Wishlist owntoads ated for 3+ @ ownloads 





Khi SpO,» 90% nhung thấp hơn 94% 

+ Liên hệ tram y tế phường để được tu vấn e 
hay nhập viện. 
+ Tuan thủ cách dùng thuốc theo hướng @ 
dẫn của nhân viên y té 

+ TUyệt đối không được tu ý dùng thuốc x 
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C. NEU TRO THÀNH FO 
CHUNG TA CAN LAM Gi? 
5. Cham sóc người bệnh 
• Can làm gi khi sốt? 
Theo dõi thân nhiệt 2 gid/lan cho đến khi hết 
sốt 
Sốt > 38,5°C có thé dung paracetamol 


Sốt > 39°C phải báo cho nhân viên y tế 





e Cán làm gì khi ho? 
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C. NEU TRO THANH FO 
CHUNG TA CAN LAM Gi? 
5. Cham soc người bệnh 


• Cân làm gi khi mệt mỏi? 





e XU trí khi bị dau cơ, dau đầu 
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C. NEU 6 THÀNH FO 
CHÚNG TA CÂN LÀM Gi? 
5. Chăm sóc người bệnh 


• Xử trí khi dau hong 





e Xử trí khi tiêu chảy 


`: ÂN ⁄ 
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D. Những lưu ý khi 
sử dụng thuốc 


Không được tỰ ý mua thuốc khi chưa 
có sy tu vấn của nhân viên y tế. 


Không sử dụng kháng sinh khi điều 
trị Covid-19 do thuốc không có tác 
dụng đối vói vi rút. 


Chỉ sử dụng thuốc kháng viêm khi 
có hướng dẫn của nhân viên y té 


Néu người bệnh đang sử dụng các 
thuốc điêu trị bệnh man tính nhu: 
cao huyết áp, đái tháo đường,... thì 
vẫn có thể uống thuốc bình thường. 
Khi hết thuốc cần liên hệ với Bác sĩ 
điều trị để được tƯ vấn. 


Khi không có triệu chứng, không nên 
Uống thuốc để phòng ngừa 








W 
D. Dấu hiệu nguy hiểm 

Cân gọi ngay cấp cứu 115 

Khó thở, thỏ nhanh, thở kho khe. 


Dau ngực, hay lờ đò, hoa mắt, 
chóng mặt 


Không thé tu ra khỏi giường, tu 
chăm sóc bản thân 


E. Số điện thoại liên hệ 


https: //drive.google.com/drive/folders/1WJIvP 
XsCzrsDCvLtBb-oWX 9bhDscQ1X?usp- sharing 





Ngu6én Bô Y Té & World Health Organization (WHO) 


